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КРАТКОЕ ВСТУПЛЕНИЕ О ЛЯГУШКЕ

Ходит одна любопытная история про лягушек.

Говорят, что если ее бросить в кастрюлю с кипящей водой, она 

инстинктивно выпрыгнет наружу, чтобы спасти свою жизнь. Но 

та же лягушка сварится, если ее поместить в теплую воду и на 

слабый огонь. Сначала тепло будет достаточно комфортным, но 

затем, когда вода начнет прогреваться, лягушка постарается адап-

тироваться, а опасность осознает слишком поздно, когда темпе-

ратура ослабит ее уже настолько, что она не сможет выпрыгнуть 

из кастрюли, и бедняжка просто сварится.

Вероятно, это и не так, но историю можно рассматривать как ме-

тафору того, как мы терпим неприятные ситуации день за днем, 

убеждая себя, что все не так уж и плохо, пока не закончатся силы 

совсем.

Это случилось и со мной: я годами пыталась жить с тревожны-

ми расстройствами, которые все усиливались и портили мне 

жизнь, пока не обнаружила, что почти нет сил встать утром 

с кровати.
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Не отдавая себе в этом отчет, я отказалась от многих важных 
вещей. Тревога пыталась сказать мне, что что-то не так, но 
я игнорировала. Просто пыталась стиснуть зубы и продолжать 
жить, выдерживая панику, боли в желудке, головокружение, 
тахикардию.

Эта история про то, как я успела «дернуть лапой и выпрыгнуть 
из кастрюли» незадолго до того, как полностью «сварилась».



ПРЕДИСЛОВИЕ 
ОТ ЛАУРЫ БОНДЖОРНО

Часто люди, которые страдают от тревожных расстройств, не на-

ходят понимания, а дискомфорт, который им кажется иррацио-

нальным и необоснованным, недооценивают и преуменьшают.

Именно из-за того, что в легкой форме тревога встречается доста-

точно часто, нелегко понять, насколько тяжело тем, кто ей охва-

чен всерьез.

Слово «тревога» может относиться как к обычному возбуждению, 

которое часто испытывают, сталкиваясь со стрессовой ситуацией, 

так и к широкому спектру действительно серьезных расстройств 

(генерализованное тревожное расстройство, панические атаки, 

ипохондрия, фобии и т.д.).

Изоляция и многочисленные ограничения, с которыми мы все 

столкнулись из-за эпидемии коронавируса, могут помочь лучше 

понять это состояние. Парадоксально, но с начала пандемии 

многие из моих пациентов с тревожностью признавались, что 

у них появилось ощущение, будто мир наконец-то понял их 

страдания.
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Книга Марины Иннорты оригинально вписывается в этот 

обзор, потому что предоставляет слово главному герою лече-

ния — пациенту! Слишком часто от людей с тревожными симп-

томами даже медицинские работники отмахиваются фразой: 

«Это просто тревога!», что ухудшает и без того очень сложную 

ситуацию.

К неумению слушать других также добавляется неспособность 

услышать себя. Например, паническая атака выглядит так, как 

будто случилась «внезапно», хотя очень часто ей предшествует 

большое количество тревожных звонков, слишком слабых, что-

бы их действительно принимали во внимание те, кто не привык 

прислушиваться к сигналам своего организма.

Наше тело вежливое и мудрое, и перед тем, как активировать 

паническую атаку, оно всегда пытается сообщить о своем недо-

могании сигналами, которые мы исправно игнорируем, по край-

ней мере до тех пор, пока они не станут достаточно значительны-

ми. Если тревога — это тот самый звонок от нашего организма, 

мы должны научиться понимать это послание вовремя. Простое 

выключение сигнала принесет временное облегчение, но только 

усугубит ситуацию в целом.

Не случайно, что чаще всего советуют заняться практиками осо-

знанности и медитативными дисциплинами (майндфулнесс, 

йога, тай-цзы и др.), которые учат прислушиваться к себе. Если 

мы научимся слушать и понимать язык наших эмоций, то смо-

жем вмешиваться до того, как ситуация станет неконтролируе-

мой, не давая лягушке свариться.

В самых простых случаях достаточно изучить техники управле-

ния тревогой, но, если дискомфорт взращивался годами, доходя 

до резкого ограничения свободы людей, только этих практик, 

пусть и фундаментальных, не хватит.
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В этом контексте интересно обратить внимание на тот факт, что 
не существует волшебных таблеток, чудесного лечения и про-
стых решений. Даже когда мы встречаем хорошего специалиста, 
ожидание спасения ставит нас в зависимое положение от дру-
гого, кому мы хотим передать наш «сломанный» рассудок, наде-
ясь, что тот восстановит его работоспособность. Так мы возлага-
ем на кого-то другого ответственность заботиться о нас. Выбор, 
который не только не помогает, но часто создает дополнитель-
ные проблемы: не потому что нет профессионалов, способных 
нам помочь, а потому что заботу о себе нельзя передать кому-то 
другому, и, самое главное, потому что тревога по-настоящему 
уменьшится только тогда, когда мы научимся сами заботиться 
о себе.

Хорошие результаты всегда являются плодом не только пра-
вильного профессионального вмешательства, но и прежде всего 
нашей готовности принять участие, лично вовлечься в процесс 
лечения. Это несомненно означает отказ от ожидания, что тебя 
чудесным образом спасет тот, кто ухаживает за пациентом и под-
держивает его.

Мне кажется, что не обещающий волшебного излечения путь, 
обозначенный Мариной, может пройти каждый, и мне очень 
нравится искренность, с которой она рассказывает о существую-
щих на пути победах и поражениях, а также отказ от идеального 
счастливого конца.

Тревога уменьшается и становится контролируемой, но не ухо-
дит полностью, потому что является частью нас, нашей истории. 
Счастливый конец не в том, чтобы устранить тревогу, но в том, 
чтобы научиться управлять ей день за днем, избегая постоянного 
поиска отвлечений и лазеек, что позволит «поддерживать друж-
бу» с ней и превратить в помощника. И решение не в конечной 
цели, а в самом пути.
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Карточки

К каждой главе приложен список полезных практик для экспе-

риментирования с возможными способами управления трево-

гой. Их цель не предложить решения, а сопроводить читателя по 

тексту, позволяя приобрести некоторые инструменты для начала 

работы над собой.

Все карточки объединяет необходимость связать понимание 

и опыт. Каждой предшествует короткое теоретическое описа-

ние, рассказывающее о том, что происходит, когда вам плохо. 

Тревожных людей часто пичкают разной информацией, но одно 

только знание механизмов тревоги не дает существенных изме-

нений, а наоборот, часто приводит к самокритике и разочаро-

ванию в себе («Почему я не могу делать то, что легко другим?»). 

Поэтому ядром каждой карточки является обращение к своему 

опыту.

Для их создания я использовала различные теоретические моде-

ли и свой профессиональный опыт.

PNEI

Психо-нейро-эндокрино-иммунология (англ. Psychoneuroendo-

crineimmunology, PNEI ) — это теоретическая парадигма, которая 

возвышается над уже устаревшим разделением разума и тела, 

описывая организм как сеть, в которой все регуляторные системы 

неразрывно связаны. Как пишет Летиция Ферранте в своей 

книге «Emoziònati. Libro esperienziale»: «Исследования PNEI 

подтверждают, что здоровье является результатом тонкого баланса 

между разумом, телом и окружающей средой, а его сохранение 

связано с влиянием друг на друга и многофакторностью всех 
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основных регуляторных систем организма, в том числе и нашей 

психики, чье значение не стоит недооценивать».

Из этой парадигмы следует, что лечение может быть только 

комплексным и должно учитывать сложную роль эмоций в нашем 

здоровье.

МАЙНДФУЛНЕСС

Английское слово «mindfulness» лучше всего перевести как 

«осознанность». Все практики, на которых основан майнд-

фул несс, имеют целью развивать способность при сут ствовать 

в настоящем моменте и внимательно к нему относиться, 

сосредотачиваясь на «здесь и сейчас» и отказываясь постоянно 

осуждать свой опыт.

Развитие умения прислушиваться к своему организму и воз-

мож ности «находиться» там, где мы есть в данный момент, — 

начальный этап на пути к управлению всеми эмоциями, и осо-

бенно тревогой, которая по своей природе тесно связана 

с хаосом в мыслях и непрерывным ожиданием чего бы то ни 

было.

ТЕРАПИЯ, СФОКУСИРОВАННАЯ НА СОСТРАДАНИИ

Терапия, сфокусированная на сострадании (англ. Compassion 

Focused Therapy, CFT) — это психотерапевтический подход, 

разработанный Полом Гилбертом с целью помочь людям спра-

виться с дискомфортом от чувства вины, стыда и чрезмерной 

самокритики. В эту терапию входят практики осознанности 

с целью понять, насколько важно «примириться» с самим собой. 

Я решила предоставить достаточно места CFT, потому что ко-

гда речь идет о симптомах и проблемах, связанных с тревогой, 

я редко находила детальную информацию о том, какие эмоции 

ее сопровождают. С другой стороны, мне никогда не попадался 
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человек, который, будучи очень тревожным, не осуждал и не 

критиковал себя.

НЕНАСИЛЬСТВЕННОЕ ОБЩЕНИЕ (NVC)

Ненасильственное общение (англ.: Nonviolent Communication, 

NVC) — это набор инструментов, разработанных Маршаллом 

Розенбергом в шестидесятые годы с целью распространения бо-

лее эффективного способа общения, основанного на честности, 

эмпатии, слушании себя и других. NVC позволяет избегать неосо-

знанной передачи друг другу «насильственных» сообщений (тре-

бований, суждений). В данных карточках NVC применяется также 

к внутреннему диалогу.

КЛИНИЧЕСКИЙ ОПЫТ

Мой клинический опыт вдохновил меня на создание конкретных 

упражнений. Не думаю, что можно рассматривать тему тревож-

ности, не касаясь внутриличностного конфликта и порочного 

круга, создаваемого постоянным столкновением страха и гнева.

Сопровождая сотни людей на пути к выходу из конфликта с сами-

ми собой, я поняла, что за тревогой часто скрывается невероят-

ных размеров тоска. Действительно, состояние тревоги во мно-

гих случаях эффективно отвлекает от слез, которые не хочется 

проливать.

Наконец, я обнаружила, что жизнь людей с тревожностью слиш-

ком наполнена страхом, чтобы найти в ней место для удоволь-

ствия, которым легко пожертвовать ради безопасности.

ПРИМЕЧАНИЕ. ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ

Карточки представляют собой только отправные точки для рабо-

ты. Их недостаточно, чтобы преодолеть тревожные расстройства, 

и они никоим образом не заменят вмешательство специалиста. 


